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Lampiran 1 
Petunjuk Pelaksanaan  
Tes Daya Ledak Otot lengan, Kekuatan Otot Lengan,  dan Tolak 
Peluru 
 
1. Tes Daya Ledak Otot Lengan 
Menggunakan Tes Two-Hand Medicine Ball Put 
a. Tujuan 
Mengukur daya ledak otot lengan dan bahu 
b. Peralatan 
1) Bola medisin seberat 2,7216 kg ( 6 pound ) 
2) Kapur atau isolasi berwarna 
3) Tali yang lunak untuk menahan tubuh 
4) Bangku 
5) Alat ukur / rol meter 
c. Pelaksanaan 
1) Testi duduk di bangku dengan punggug lurus 
2) Testi memegang bola medisin dengan dua tangan, di depan dada dan 
di bawah dagu 
3) Testi mendorong bola jauh ke depan sejauh mungkin, punggung tetap 
menempel di sandaran kursi, ketika mendorong bola, tubuh testi 
ditahan dengan menggunakan tali oleh pembantu tester. 
4) Testi melakukan ulangan sebanyak tiga kali. 
5) Sebelum melakukan tes, testi boleh melakukannya sekali. 
d. Penilaian  
1) Jarak diukur dari tempat jatuhnya bola hingga ujung bangku 
2) Nilai yang diperoleh adalah jarak yang terjauh dari ketiga ulangan 
yang dilakukan.  
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Gambar 8. Tes Two-Hand Medicine Ball Putt 
(Ismaryati, 2011: 65) 
 
2. Tes Kekuatan Otot Lengan 
Menggunakan tes Tes Kebugaran Jasmani Indonesia yaitu Gantung Siku 
Tekuk 
a. Tujuan 
Untuk mengukur kekuatan otot lengan dan bahu 
b. Alat dan fasilitas 
1) Palang tungal yang dapat diturunkan dan dinaikan ( lihat gambar 9 ) 
2) Stopwatch 
3) Formulir tes dan alat tulis 
4) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
                               
Gambar 9. Palang Tunggal 
(Pusat Kebugaran Jasmani dan Rekreasi, 1999: 8) 
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c. Petugas tes 
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan  ketinggian sedikit di atas kepala peserta 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggan selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menghadap ke belakang ( lihat gambar 10 ) 
                         
Gambar 10. Permulan gantung siku tekuk  
(Pusat Kebugaran Jasmani dan Rekreasi, 1999: 9) 
2) Gerakan  
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai 
mencapai sikap bergantung  siku tekuk, dagu berada di atas palang 
tunggal. 
Sikap tersebut dipertahanan selama mungkin ( lihat gambar 11 ) 
                   
Gambar 11. Sikap bergantung siku tekuk 
(Pusat Kebugaran Jasmani dan Rekreasi, 1999: 9) 
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e. Pencatatan Hasil 
Hasil yang dicapai adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut di atas, dalam satuan detik. 
 
3. Tes Tolak Peluru 
a. Tujuan 
     Mengukur hasil Tolak Peluru 
b. Alat dan Fasilitas. 
1) Lapangan 
2) Satuan panjang / roll meter 
3) Peluru seberat 5 kg untuk putra dan 3 kg untuk putri 
4) Alat tulis dan buku catatan 
c. Petugas diperlukan dua orang : 
1) Sebagai pencatat hasil 
2) Sebagai pengukur hasil tolakan  
d. Pelaksanannya 
1) Setiap sampel diberikan kesempatan 3 kali tolakan 
2) Dari 3 kali tolakan diambil yang terjauh 
3) Pengukuran dilakukan dengan cara meletakan alat ukur pada angka nol 
di titik terdekat jatuhnya peluru dengan batas awalan kemudian ditarik 
ke arah tengah lingkaran. Setelah itu diukur berapa panjang antara titik 
terdekat jatuhnya peluru yang terdekat dengan batas awalan sampai 
dengan batas awalan. 
4) Dicatat sebagai data 
e. Tempat pelaksanaan : Di lapangan SD Negeri 1 Cipaku 
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Gambar 12. Tes Tolak Peluru 
(Djumidar, 2004: 127) 
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Lampiran 2 
Petugas pengambil data penelitian 
 
No Nama Keterangan 
1 Kukuh Wijayanto Peneliti 
2 Asep Masrukh Abdillah Mahasiswa  
3 Felan Adi Wibowo Mahasiswa  
4 Teguh Purnomo Mahasiswa  
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Lampiran 3 
Data Induk Daya Ledak Otot Lengan, Kekuatan otot Lengan 
dan Hasil Tolak Peluru 
 
Subjek X1 
 
X2 
 
Y 
 
1 1.33 6.02 2.43 
2 0.80 4.76 1.83 
3 1.23 4.72 2.23 
4 1.20 4.93 2.40 
5 1.30 11.55 2.60 
6 1.10 4.22 2.10 
7 1.60 12.94 3.56 
8 1.61 19.60 3.70 
9 1.38 9.03 3.27 
10 1.15 3.99 1.87 
11 0.75 3.77 1.50 
12 1.15 6.33 2.34 
13 0.96 4.02 1.64 
14 0.85 3.94 1.96 
15 1.45 8.92 2.40 
16 1.40 7.92 3.10 
17 0.95 5.12 1.70 
18 1.35 12.77 3.45 
19 1.90 16.47 3.50 
20 1.75 18.52 3.54 
21 1.55 10.13 2.90 
22 1.27 11.17 3.15 
23 1.56 14.43 3.95 
24 1.20 8.74 2.30 
25 0.95 6.15 2.45 
26 1.55 6.18 2.60 
27 1.25 10.10 2.94 
28 1.30 11.39 2.96 
29 1.55 15.50 3.48 
30 1.50 19.41 3.40 
 
Keterangan : 
X1   : Hasil tes Two-Hand Medicine Ball Put. 
X2   : Hasil tes Gantung Siku Tekuk. 
Y     : Hasil tes Tolak Peluru. 
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Lampiran 4  
Deskripsi Data Hasil Penelitian 
 
 
Statistics
30 30 30
0 0 0
1,2963 9,4247 2,7083
1,3000 8,8300 2,6000
1,55 3,77a 2,40a
,28251 4,94653 ,69287
1,15 15,83 2,45
,75 3,77 1,50
1,90 19,60 3,95
Valid
Missing
N
Mean
Median
Mode
Std. Deviation
Range
Minimum
Maximum
Tes Two
Medicine
Ball Put (X1)
Tes Gantung
Siku Tekuk
(X2)
Tes Tolak
Peluru (Y)
Multiple modes exist. The smallest value is showna. 
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Lampiran 5  
Uji Normalitas 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
30 30 30
1,2963 9,4247 2,7083
,28251 4,94653 ,69287
,083 ,168 ,112
,083 ,168 ,112
-,082 -,126 -,108
,455 ,918 ,614
,986 ,369 ,846
N
Mean
Std. Deviation
Normal Parametersa,b
Absolute
Positive
Negative
Most Extreme
Differences
Kolmogorov-Smirnov Z
Asymp. Sig. (2-tailed)
Tes Two
Medicine
Ball Put (X1)
Tes Gantung
Siku Tekuk
(X2)
Tes Tolak
Peluru (Y)
Test distribution is Normal.a. 
Calculated from data.b. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
61 
 
Lampiran 6  
Uji Linearitas 
 
Uji Linieritas 
 
X1 Æ Y 
ANOVA Table
687,199 27 25,452 2,275 ,351
546,929 1 546,929 48,880 ,020
140,270 26 5,395 ,482 ,854
22,379 2 11,189
709,577 29
(Combined)
Linearity
Deviation from Linea
Between
Groups
Within Groups
Total
Tes Gantung Sik
Tekuk (X2)  * Te
Tolak Peluru (Y)
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
 
 
 
 
 
 
Uji Linieritas 
 
X2 Æ Y 
ANOVA Table
2,252 27 ,083 2,669 ,309
1,644 1 1,644 52,599 ,018
,608 26 ,023 ,749 ,720
,063 2 ,031
2,314 29
(Combined)
Linearity
Deviation from Linea
Between
Groups
Within Groups
Total
Tes Two Medicin
Ball Put (X1)  * T
Tolak Peluru (Y)
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
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Lampiran 7  
Penentuan Persamaan Regresi 
 
 
Coefficientsa
,701 ,300 2,334 ,027
,974 ,317 ,397 3,071 ,005
,079 ,018 ,564 4,366 ,000
(Constant)
Tes Two Medicine
Ball Put (X1)
Tes Gantung Siku
Tekuk (X2)
Model
1
B Std. Error
Unstandardized
Coefficients
Beta
Standardized
Coefficients
t Sig.
Dependent Variable: Tes Tolak Peluru (Y)a. 
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Lampiran 8 
Sumbangan Relatif dan Sumbangan Efektif 
 
 
 
No Variabel t Relatif Efektif 
1 Daya Ledak otot Lengan 3,071 41,29% 34,27%
2 Kekuatan Otot Lengan 4,366 58,71% 48,73%
 Jumlah 7,437 100% 83%
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Lampiran 9  
Analisis Product Moment 
 
 
Correlations
1 ,790** ,843**
,000 ,000
30 30 30
,790** 1 ,878**
,000 ,000
30 30 30
,843** ,878** 1
,000 ,000
30 30 30
Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
N
Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
N
Pearson Correlation
Sig. (2-tailed)
N
Tes Two Medicine
Ball Put (X1)
Tes Gantung Siku
Tekuk (X2)
Tes Tolak Peluru (Y)
Tes Two
Medicine
Ball Put (X1)
Tes Gantung
Siku Tekuk
(X2)
Tes Tolak
Peluru (Y)
Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**. 
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Lampiran 10  
Analisis Regresi Ganda 
 
Variables Entered/Removedb
Tes Gantung Siku Tekuk (X2) ,
Tes Two Medicine Ball Put (X1)
a . Enter
Model
1
Variables Entered
Variables
Removed Method
All requested variables entered.a. 
Dependent Variable: Tes Tolak Peluru (Y)b. 
 
 
 
 
Model Summary
,911a ,830 ,818 ,29597
Model
1
R R Square
Adjusted
R Square
Std. Error of
the Estimate
Predictors: (Constant), Tes Gantung Siku Tekuk (X2) ,
Tes Two Medicine Ball Put (X1)
a. 
 
 
 
 
ANOVAb
11,557 2 5,778 65,966 ,000a
2,365 27 ,088
13,922 29
Regression
Residual
Total
Model
1
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Predictors: (Constant), Tes Gantung Siku Tekuk (X2) , Tes Two Medicine Ball Put
(X1)
a. 
Dependent Variable: Tes Tolak Peluru (Y)b. 
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Lampiran 11 
Tabel Product Moment (r) 
 
N Taraf signifikan
5 % 1 % 
25 0,396 0,505 
26 0,388 0,496 
27 0,381 0,487 
28 0,374 0,478 
29 0,367 0,470 
30 0,361 0,463 
31 0,355 0,456 
32 0,349 0,449 
33 0,344 0,442 
34 0,339 0,436 
35 0,334 0,430 
(Sugiyono, 2010: 373) 
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Lampiran 12  
Tabel Nilai – Nilai Untuk Distribusi F 
Baris atas untuk 5 % 
Baris bawah untuk 1 % 
 
V₂ =  
dk penyebut 
V₁ = dk pembilang 
1 2 3 
21 4,32
8,02
3,47
5,78
3,07
4,87
22 4,30
7,94
3,44
5,72
3,05
4,82
23 4,28
7,88
3,42
5,66
3,03
4,76
24 4,26
7,82
3,40
5,61
3,01
4,72
25 4,24
7,77
3,38
5,57
2,99
4,68
26 4,22
7,72
3,37
5,53
2,98
4,64
27 4,21
7,68
3,35
5,49
2,96
4,60
28 4,20
7,64
3,34
5,45
2,95
4,57
29 4,18
7,60
3,33
5,42
2,93
4,54
30 4,17
7,56
3,32
5,39
2,92
4,51
32 4,15
7,50
3,30
5,34
2,90
4,46
(Sugiyono, 2010: 384-385) 
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Lampiran 13 
Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 
1. Keadaan Fisik SD Negeri 1 Cipaku 
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2. Persiapan Pelaksanaan Pengambilan Data 
a. Absensi dan Apersepsi 
 
b. Pemanasan 
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3. Pelaksanaan Pengambilan Data 
a. Mengukur Daya Ledak Otot Lengan ( Tes Two-Medicine Ball Put ) 
 
b. Mengukur Kekuatan Otot Lengan ( Tes Gantung Siku Tekuk ) 
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c. Tes Tolak Peluru  
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